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吸烟对人体健康有很大危
害，很多疾病都与长期吸烟有
关。长期吸烟可能会导致烟草
成瘾。

识别烟草成瘾
烟草成瘾是由于长期摄入

尼古丁导致的，主要有以下表
现：

1.吸烟量越来越大。多数
吸烟者在首次吸烟时不能适应
烟草的味道，故在开始吸烟的
一段时间内吸烟量并不大，但
随着吸烟时间的增加，对尼古
丁的耐受程度增加，吸烟量逐
渐增多，重度吸烟者甚至每天
吸烟几十支。

2. 有明显的戒烟后症状。
吸烟者减少或停止吸烟就会出
现一些戒烟后症状。这些症状
主要有特别想吸烟、精神上焦
虑不安、注意力不能集中等，有
的戒烟者还会食欲增加，导致
体重增长。

3. 自己不能控制吸烟行
为，对吸烟有强烈渴望。多数
烟草成瘾者知道吸烟的危害，
且自身都愿意戒烟，至少是想
减少吸烟量的。但很多人在多
次尝试后都以失败告终。一些
吸烟者在患病后仍不能控制自
己的吸烟行为，无法彻底戒烟，
还有一部分吸烟者在戒烟后会
复吸。

应对烟草成瘾
吸烟一旦成瘾，就会严重

损害健康，建议尽早采取应对
措施。戒烟者应该充分认识吸
烟的严重危害，选择合适的戒
烟方法和步骤。

1.设定一个具体的戒烟日

期，从开始准备戒烟到设定的
戒烟日，建议为4周。

2.建议采用逐渐减量戒烟
法或立即完全戒烟法。逐渐减
量戒烟法的戒烟过程相对舒
适，戒断症状较轻。立即完全
戒烟法缩短了戒烟准备时间，
但突然戒烟可能会导致戒断症
状加重。

戒烟过程中要尽量转移注
意力，可以吃一些健康的食物，
多喝水或健康果汁；适当增加
运动量，做一些放松练习，用深
呼吸来增加大脑的氧气量；保
持平静的心态。这些非常有助
于戒烟。

戒烟有哪些好处
1.从 30岁开始戒烟，预期

寿命能增加约10年。
2.从 40岁开始戒烟，预期

寿命能增加约9年。
3.从 50岁开始戒烟，预期

寿命能增加约6年。
4.从 60岁开始戒烟，预期

寿命能增加约3年。
5.减少家庭内儿童对二手

烟的吸取，降低相关儿童疾病
的发生风险。

药物帮助戒烟
戒烟药物主要包括尼古丁

透皮贴剂、尼古丁口香糖、尼古
丁鼻喷剂等尼古丁替代产品。
戒烟药物的选择和使用，请在
专业人员指导下进行。

烟草成瘾比较严重，在不
能自己戒烟的情况下，最好去
专业机构咨询和接受治疗。吸
烟对人体的危害很大，成瘾后
危害更大，应尽早戒烟。

（本报记者 张武杰 整理）

□本报记者 朱亚芳 文/图

根据气象部门预报，受强冷空气
影响，近期，我市将出现寒潮雨雪持续
低温冰冻天气。随着气温的骤降，不
少疾病都会“不请自来”，严重影响人
们的身体健康。严寒的天气，加上多
种病原体感染交织叠加，儿童呼吸道
感染性疾病也进入高发季节，让患儿
和家长苦不堪言。12月 9日，记者采
访了市第六人民医院儿科主任、主任
医师张艳萍，请她为大家介绍相关防
治知识，帮助大家远离疾病困扰。

“冬季天气寒冷，儿童呼吸道感染
性疾病高发，前段时间医院接诊的患
肺炎的孩子较多，特别是支原体肺炎，
近期则是上呼吸道感染、流感病毒感
染较多。此外，也有其他的病原体感
染，包括腺病毒、鼻病毒、呼吸道合胞
病毒以及细菌感染等。其中，不少患
儿是多种病原体感染交织叠加，导致
感染症状反反复复或者迁延不愈，主
要表现除了咳嗽、咳痰、流鼻涕、鼻塞、
打喷嚏等呼吸道症状外，还会有发烧、
乏力、头痛、头晕、呕吐、腹泻、腹痛、肌
肉关节疼痛等其他系统或全身症状。”
张艳萍介绍。

为什么儿童冬季更容易罹患呼吸
道感染性疾病？张艳萍表示，首先是
由儿童自身生理特点决定的，儿童呼

吸道功能发育不太成熟，鼻黏膜比较
柔嫩，气管支气管管腔狭窄且柔软，气
道阻力比较大，自身合成的一些免疫
球蛋白特别是分泌型 lgA 水平比较
低，体液免疫、细胞免疫功能都比较低
下等，造成整体免疫屏障功能比较弱，
机体适应能力差。其次，冬季天气寒
冷，孩子们晒太阳、呼吸新鲜空气、锻

炼身体的机会少了，进一步降低了其
自身抵抗力。长时间的室内集体活动
或生活，室内病原体的密度也会提高，
孩子们在这样的环境条件下接触病原
体的机会大大增加。此外，冬季昼夜
温差大、空气干燥等，也会给孩子的呼
吸道黏膜带来不利影响，降低抵抗力。

寒冷冬日，远离儿童呼吸道疾病，

做好预防很重要。张艳萍表示，除了
适当锻炼提高免疫力外，还要积极注
射疫苗，比如流感疫苗，建议所有≥6
月龄且无接种禁忌的人群都积极接种
流感疫苗，可以有效减少秋冬季流感
病毒感染、住院以及发生重症的风
险。日常生活中，家长要教育孩子做
到勤洗手，咳嗽或打喷嚏时尽量遮住
口鼻，必要时戴口罩。在呼吸道感染
性疾病流行时期，尽量减少前往人群
密集的场所。保持充足的睡眠，饮食
上多吃优质蛋白和富含维生素C的食
物。家长要做好家庭卫生，多开窗通
风，如有家庭成员发生呼吸道感染，儿
童要加强防护，避免接触病患，减少被
感染的机会。

严寒天气下，儿童作为呼吸道疾
病的易感人群，更易出现多种病原体
的混合感染。孩子一旦患上呼吸道疾
病，家长也不必过度紧张。患儿精神
状态比较好的话，可以居家严密观察，
多喝汤水，必要时退热对症处理。如
果孩子高热不退，精神状态不好，甚至
发生惊厥等，建议到正规医疗机构及
时就医。医生会结合病史、体格检查，
必要时完善辅助检查，给出相对明确
的诊断和有针对性的治疗。张艳萍建
议，孩子生病后要注意休息，不能因功
课紧张让孩子带病上学，必要时要居
家隔离，减少疾病传播蔓延。

□张 豪

部分女孩到青春期后，体重明显
增加，脸上的青春痘如雨后春笋，月经
也不规律，这可能是患了多囊卵巢综
合征。下面我们来揭开多囊卵巢综合
征的面纱。

一、什 么 是 多 囊 卵 巢 综 合 征
（PCOS）

由遗传和环境因素导致的妇科内
分泌及代谢相关的疾病。主要表现：
月经异常，如月经稀发或者闭经；不
孕、高雄激素血症或超声显示卵巢多
囊样改变，可合并有肥胖症、胰岛素抵
抗、脂质代谢紊乱、多毛、痤疮、黑棘皮
症等。多囊卵巢综合征是2型糖尿病、
心脑血管疾病及子宫内膜癌发病的高
危因素，在我国女性中发病率约为
5.6%。

二、治疗方案
1.合理饮食：低糖低脂低热量饮

食，合理膳食，减少热量摄入，控制
体重，改善糖类和脂肪代谢，从而改
善内分泌紊乱和卵巢功能。2.运动疗
法：建议每周进行至少 150 分钟至
180分钟的有氧运动，如健步走、慢
跑、球类运动、游泳等。3. 行为干
预：PCOS人群抑郁、焦虑和社交恐
惧的发生率较高，应注重心理状态的
评估和疏导，预防不良情绪的产生。
4.药物治疗：目的是改善症状、控制
疾病发展。①复方口服避孕药作为一
线治疗药物，已被广泛应用。尤其是
四代新型避孕药，它通过负反馈抑制
垂体LH异常高分泌，降低卵泡雌激
素水平，减少卵巢雄激素生成，并可
直接作用于子宫内膜，抑制子宫内膜
过度增生和调节月经周期，同时还具

有抗盐皮质激素和抗雄激素的作用，
降低体内雄激素水平，进一步改善多
毛、痤疮等问题，有效缓解脂代谢异
常。新型的口服避孕药不但不会引起
发胖，反而能够控制体重。②二甲双
胍在临床上多用于肥胖型PCOS的治
疗，通过增加胰岛素受体、提高胰岛
素敏感性而发挥作用，在一定程度上
能够缓解高雄激素血症。

三、青春期患多囊卵巢综合征的
人群需长期管理

由于多囊卵巢综合征是一种终身
疾病，一旦青春期确诊患多囊卵巢综
合征，治疗的主要目标为调节月经周
期、纠正内分泌代谢异常，远期目标
为预防不孕、代谢疾病和子宫内膜病
变等。根据患者的内分泌代谢改变制
订个体化治疗方案，治疗时需考虑其
年龄、青春期的生理特征以及社会心

理因素影响。长期有效的体重管理和
健康生活方式的建立是多囊卵巢综合
征患者最重要的基础治疗，可以使药
物治疗事半功倍，对患者的长期健康
和生命质量有着非常重要的意义。

如果患有多囊卵巢综合征，要保
持乐观良好心态，逐步改变不良生活
习惯，规律作息，做到早睡早起，合理
饮食，戒烟戒酒，避免咖啡、浓茶、辛辣
刺激食物等。亲人要给予更多的理解
与关怀，使其有一个宽松的外部环境，
树立生活的信心，减少负面情绪。

（作者系安阳地区医院妇产科副
主任医师）

本报讯 （记者 张武杰）12月 4
日至 8日，滑县老年体工委走进留
固镇和城关街道高铁社区，开展柔
力球“进乡村、进社区”培训活动，80
余名柔力球爱好者参加了培训。

滑县老年体工委致力于扩大老
年人健身队伍，提高老年人健康水
平，把柔力球运动作为全县老年人
健身普及项目之一进行重点推广。
此次培训活动在滑县留固镇社区广
场和滑县森林公园门前广场两个场
地同时举行。

为确保培训活动取得良好效
果，滑县老年体工委专门选派了优
秀的教练员授课。留固镇培训活动
选派的是一级社会体育指导员张
晖、安利，城关街道高铁社区培训活
动选派的是国家级社会体育指导员
马小玲和一级社会体育指导员韩海
云。四位老师都参加过全国柔力球

比赛并获过奖。他们讲课生动认
真，示范动作优美规范，受到了大家
的一致赞扬。

在培训活动中，参训人员精神
饱满、情绪高涨、不畏寒冷，跟着
教练员一个一个动作学、一节一节
地练。经过培训，参训人员基本掌
握了柔力球动作要领，能熟练打完
《飞龙二套》，达到了培训活动的目
标。

居住在高铁社区的一位老干部
参加培训活动时表示，柔力球是一
项全身运动，颈肩腰腿都能得到锻
炼，不受场地限制，强度自己掌握，
动作优美大气。滑县老年体工委开
展柔力球“进乡村、进社区”培训活
动，直接把健身知识和健身技能送
到群众中间，能够有力地推动健身
活动的开展，丰富老年人的文体生
活，提高老年人的健康水平。

气温骤降 当心呼吸道疾病“找上门”
——市第六人民医院儿科主任张艳萍教您如何守护孩子健康

滑县老年体工委开展
柔力球“进乡村、进社区”培训活动
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←12 月 7 日上午，市委老干部局银龄志愿服务

队和北关区豆腐营街道向阳社区共同邀请市公安

交警支队北关大队，到社区开展“一盔一带”交通安

全宣传活动，呼吁广大群众不断提高自身文明素

质，出行时要遵守交通安全法律法规，摒弃交通陋

习，做到“文明交通，你我同行”，助力社区“五星”支

部创建。

（本报记者 张武杰 摄）

→12 月 6 日，在易园，

安阳市易园百姓合唱团的

老年歌唱爱好者伴着优美

的旋律放声歌唱、热情互

动 ，形 成 一 片 欢 乐 的 海

洋。路过的市民被歌声吸

引，纷纷驻足观看。

（本报记者 朱亚芳 摄）

张艳萍为患儿做检查

培训现场（刘广福 摄）


